BESLENME AGISINDAN
SAGLIGINIZI BELIRLEYIN

Yetersiz beslenme sagliginin uyart isaretleri genellikle gozden
kacmaktadir. Sizin ya da bir baskasinin beslenme riskinde olup
olmadigini ortaya cikarmak icin bu kontrol listesini kullanin.

Asagidaki ifadeler1 okuyun. Size ya da tanidiginiz bir baskasina
uygun olanlar i¢cin “ever” stitununu daire i¢cine alin. Her “evet”
yvaniti 1¢in kutudaki sayiyr skorlayin. Toplam beslenme skorunuzu

bulun.

Evet
Yedigim besinlerin ¢cesit ve miktarini degistirmemi gerektiren bir durum ya | 2
da hastaligim var.
Gunde iki 6gunden daha az yerim. 3
Cok az meyve, sebze ya da sut trunleri yerim. 2
Hemen hemen her gun U¢ ya da daha faza bira, likér ya da sarap icerim. 2
Yememi zorlastiran agiz ve dis sorunlarim var. 2
Her zaman gereksindigim yiyecegdi satin almak icin yeterli param olmuyor. | 4
Zamanin cogunda yalniz basima yiyorum. 1
Gunde Uc¢ ya da daha fazla receteli ya da recetesiz ilac aliyorum. 1
Son altl ayda istemeksizin dért bucuk kg kaybettim. 2
Bedensel olarak her zaman alis veris yapma, yemek pisirme ya da | 2
beslenme yapamiyorum.
TOPLAM

Toplam beslenme skorunuz:

0-2 : K, beslenme skorunuzu alti ay icinde
veniden kontrol edin.

3-5: Orta derecede beslenme riskindesiniz.
Yeme aliskanhklart  ve  vasam  biciminizi
gelistirmel icin yapilabilecekleri arastirin.
Yaslanma, vash beslenme programina dair saglik
ocagir va da saghk merkezlerinin yash saglig
merkezleri size yardimct olabilir. Beslenme
skorunuzu ii¢ ay sonra yeniden kontrol edin.

6 yva da daha fazla: Yiiksek Deslenme
| vetersizligi riskindesiniz.

Risk belirten uyar 1saretlermi hatirlayin
ancak  herhangi bir duruma tam
koymaym. Yetersiz beslenme sagligi i¢in
uyar1 1saretlert konusunda daha fazla sey
ogrenmek 1¢in sayfayi ¢evirin.

Bu materyaller Nutvition Scveening Initiative tarafindan bir
proje olarak gelistivilmis ve daginlnignr.
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Beslenme kontrol listesi yukarida tanimlanan uyari isaretlerine dayandirilmistir. Belirleme sézctigiinii
uvari isaretleri icin kullanin.

HASTALIKLAR

Yeme biciminizi degistirmenize neden olan ya da yemeyi sizin i¢in zorlastiran herhangi bir hastalik,
bozukluk ya da kronik durumlar beslenme sagliginizi riske atar. Bes eriskinden dordiiniin diyetle
etkilenen bir kronik hastalii vardir. Giderek kdtiilesen biling bulanikligi ya da hafiza kaybinin bazi
eriskinleri ya da eriskinlerin beste birini etkiledigi tahmin ediliyor. Bu da yemek yiyip yemedigini ya
da ne zaman yedigini hatirlamay1 zorlastiriyor. Sekiz eriskinden birinde ortaya cikan iiziintii ya da
depresif duygular istah, sindirim. enerji diizeyleri. kilo ve 1yi olmada biiyiik degisikliklere neden
olabilir.

YETERSIZ YEMEK YEME

Cok yetersiz yeme ve cok yemenin her ikisi de zayif sagliga yol acar. Her giin aym besinleri yeme ya
da meyve, sebze ve siit tiriinleri yememe yetersiz beslenme saglima neden olur. Bes eriskinden biri
giinlitk 6giinlerini atlar. Dort eriskinden biri cok fazla alkol alir. Pek cok saglik sorunu kisi giinde bir
ya da iki ickiden daha fazla aliyorsa kotiilesir.

DIiS KAYBI VE AGIZ AGRISI

Saglikls bir agiz. diser ve disetleri yemek icin gereklidir. Dis kaybi ya da iyi oturmamuis protezler ya da
aglz agrisi yemeyi zorlastirir.

EKONOMIK YOKLUK

Yiyecek icin haftada 50-75 Tirk Lirasindan daha az harcama yapma saglikli kalabilmek icin besinleri
saglamay1 zorlastirmaktadir.

AZALMIS SOSYAL ILISKI

Tiim yash kisilerin ticte biri yalmz yasamaktadir. Giindiiz insanlarla birlikte olmak moral, 1yilik ve
yeme {lizerine olumlu etkiye sahiptir.

PEK COK ILAC KULLANMA

Yasl kisilerin ¢ogu saglik sorunlar: icin ilag¢ alirlar. Yash kisilerin hemen hemen yaris1 giinde birden
fazla ilac kullanir. Yasin giderek artmasi ilaclara yamit verme seklini degistirebilir. Aldiginiz daha
fazla ilac, artmis ya da azalmis istah. tat duyusunda degisiklikler, kabizlik, halsizlik, uyusukluk. ishal,
bulant1 gibi yan etkilerin ortaya cikma olasilifim artirir. Vitaminler ya da mineraller yitksek dozda
alimdiginda ilaclar gibi hareket eder ve zarara neden olabilir. Doktorunuzu aldiginiz her sey konusunda
uyarin.

ISTENMEYEN KILO KAYBI YA DA KILO ALMA

Istenmedigi halde cok kilo alma ya da kaybetme gérmezden gelinmemesi gereken énemli bir uyari
1saretidir. Asiri kilolu ya da zayif olma saghiginizin yetersiz olma olasiligim artirir.

KENDI BAKIMI ICIN YARDIM GEREKSINIMLERIT

Pek cok yash kisi yemeklerini yiyebilmekle birlikte beste birinin 6zellikle yaslandikca yiiriime, alis
verls yapma, besinleri satin alma ve yemek pisirmede sorunlar vardir.

80 YAS USTU YASLI YILLAR

Pek cok vasli kisi dolu dolu ve tiretici yasamaya onderlik eder. Ancak yas ilerledikce kirlganlik riski
ve saglik sorunlar: artar. Beslenme saghigimizi diizenli olarak kontrol etmek kendinizi iyi hissettirir.
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